O cancer de mama pode ser detectado em fases
iniciais, em grande parte dos casos, aumentando as-
sim as chances de tratamento e cura.

E importante que as mulheres fiquem atentas a
qualquer alteracdo suspeita na mama. Quando a mulher
conhece bem suas mamas e se familiariza com o que é
normal para ela, pode estar atenta a essas alteracfes e
buscar o servigo de salide para investigacao diagnostica.

A orientacdo atual é que a mulher faca a autopal-
pacdo das mamas sempre que se sentir confortavel
para tal (no banho, no momento da troca de roupa
ou em outra situacdo do cotidiano), sem necessidade
de uma técnica especifica de autoexame, como pre-
conizado nos anos 80. Essa mudanca surgiu do fato
de que, na prética, muitas mulheres com cancer de
mama descobriram a doenca a partir da observagao
casual de alteragdes mamarias e ndo por meio de uma
pratica sistematica de se autoexaminar, com método
e periodicidade definidas.

A deteccao precoce do cancer de mama pode também
ser feita pela mamografia, quando realizada em mulhe-
res sem sinais e sintomas da doenca, numa faixa etaria
em que haja um balango favoravel entre beneficios e ris-
cos dessa pratica (mamografia de rastreamento).

A recomendacdo no Brasil, atualizada em 2015,
€ que mulheres entre 50 e 69 anos fagam uma ma-
mografia a cada dois anos. Essa é também a rotina
adotada na maior parte dos paises que implantaram
o rastreamento do cancer de mama e tiveram impac-
to na reduc¢do da mortalidade por essa doenca.

Os beneficios da mamografia de rastreamento in-
cluem a possibilidade de encontrar o cancer no inicio
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e ter um tratamento menos agressivo, assim como de
menor chance de morrer da doenca, em funcdo do trata-
mento oportuno. A mamografia de rastreamento implica
também em certos riscos que precisam ser conhecidos:

1) Resultados incorretos: Suspeita de can-
cer de mama, que requer outros exames, sem que se
confirme a doenca. Esse alarme falso (resultado falso
positivo) gera ansiedade e estresse. Cancer existen-
te, mas resultado normal (resultado falso negativo).
Esse erro gera falsa seguranca a mulher.

2) Sobrediagnoéstico e sobretratamento: ser
diagnosticada e tratada, com cirurgia (retirada parcial
ou total da mama,) quimioterapia e radioterapia, de um
cancer que nao ameacaria a vida. Isso ocorre em virtude
do crescimento lento de certos tipos de cancer de mama.

3) Exposicédo aos Raios X (raramente causa
cancer, mas ha um discreto aumento do risco quanto
mais frequente é a exposicdo). A mamografia diag-
nostica, com finalidade de investigacdo de lesdes
suspeitas da mama, pode ser solicitada em qualquer
idade, a critério médico.

A mulher que tem risco elevado de céancer de
mama deve conversar com o médico para avaliar a
particularidade de seu caso e definir a conduta a se-
guir. Até o momento ndao ha uma recomendacao pa-
dréo para este grupo.

Mulheres com histdrico de casos de cancer de
mama em familiares consanguineos, sobretudo em
idade jovem; de cancer de ovario; ou de cancer de
mama em homem s&o consideradas de risco elevado
para a doenca.

http://www2.inca.gov.br
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Exercicio no combate

a ansiedade (Parte )

A ansiedade esta cada vez mais presente na
sociedade, a velocidade em que tudo acontece
esta cada vez maior e com isso a sobrecarga
de tarefas se torna maior, cada vez temos um
maior nimero de coisas ao mesmo tempo para
realizar. Isto explica um pouco do por qué que a
ansiedade tem surgido com maior intensidade.

A ansiedade é uma sensacdo que geralmente
se relaciona com sentimentos de medo e insegu-
ranca, causados por algum tipo de expectativa
apreensiva. E uma sensac&o natural do ser hu-
mano que pode se encontrar em niveis normais ou
patolégicos. No nivel patologico pode diminuir a
qualidade de vida e saude do individuo, por vezes
¢ percebida por ele mesmo, ou por pessoas proxi-
mas como amigos e parentes, por isso dé ouvidos
a quem esta ao seu lado. A ansiedade patoldgica
pode fazer parte de outros transtornos mentais
e muitas vezes se ndo tratada pode acarretar em
outros transtornos como a depressao.

Fatores estressantes, nervosismo, insonia,
muita expectativa sao fatores que desenvolvem
a ansiedade patologica. Em geral, a ansiedade
pode ser episédica ou cronica e, pode ser trata-
da através de remédios e psicoterapia. Apesar da
eficacia destas técnicas outras formas também
sao utilizadas como ferramentas facilitadoras do
processo, entre elas temos o exercicio fisico.

A ansiedade esta associada a
comportamentos pouco saudaveis como:

Sedentarismo; Tabagismo; Ma alimentacéao.

A prética regular de exercicio produz efei-
tos antidepressivos e ansioliticos que protegem
0 organismo dos efeitos prejudiciais do estresse,
fornecendo tanto saude fisica quanto mental.
Muita gente ndo consegue combater a ansiedade
porgue deixa-se cair na crenca de que é uma pes-
soa ansiosa. Varias técnicas funcionam para di-
minuir e ter maior autonomia sobre a ansiedade,
mas nada adiantara se a crenca de “sou ansioso”
continuar guiando a pessoa. E importante que a
pessoa com ansiedade crénica entenda que ela
nao é ansiosa, mas que ela esta ansiosa ou tem
uma tendéncia a ficar nesta condi¢do, mas isso
nao impede que com o tratamento correto a an-
siedade abaixe e fique até mesmo sobre controle.

Clinica de Atendimento psicolégico
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As bragadas frequentes na pis-
cina podem ajudar a capacidade
circulatéria e cardiorrespiratoria,
desenvolver os musculos, dar mais
flexibilidade e resisténcia, melho-
rar 0 raciocinio e até recuperar
movimentos, o equilibrio e a co-
ordenacdo motora. Além disso, o
exercicio ajuda a controlar os niveis
de agucar e colesterol no sangue.

A natacgdo é uma das atividades
fisicas mais completas. Como é re-
alizada na agua, os efeitos da gra-
vidade sdo reduzidos, bem como o
impacto nas articulagdes de quem
a pratica. Assim, o risco de fratu-
ras e desgaste é menor do que em
outras atividades fisicas, tornando
a prética ideal para pessoas que
possuem problemas 6sseos, como
a osteoporose e artrose.

Normalmente, a natacéo € in-
dicada por médicos para melho-

lelhora a autoestima e autocontrole;
Melhora a coordenacao motora;

rar a condi¢do fisica do paciente,
principalmente nos casos de pro-
blemas respiratorios e cardiovas-
culares. Além disso, a natacédo na
terceira idade também auxilia no
aumento da disposicdo no dia
a dia, melhora a capacidade de
raciocinio, diminui sintomas de
doengas cerebrais (como o Mal de
Alzheimer), melhora a execucédo
de atividades da vida cotidiana
antes limitadas e ainda melhora
a auto-estima e a vida social, um
aspecto muito importante nessa
fase da vida.

Segundo o geriatra Wilson Ja-
cob Filho, os idosos s6 devem ter
alguns cuidados: comecar de for-
ma leve, até o corpo de habituar;
verificar se a temperatura da agua
estad proxima a da corporal (os
mais velhos estdo mais sujeitos
ao choque térmico e a alteragdes

1£ICO 0 JUDO PROPORCIONA: i - =g

NATAGAD | HIDRO | SPINNING | MUSCULAGAD
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de umidade e sensibilidade); e
cuidar ao entrar e sair da piscina,
para ndo escorregar no piso mo-
Ihado e se machucar.

Jacob Filho destaca, também,
que as atividades fisicas esti-
mulam o0s 0ssos a se renovarem,
combatendo perdas e consequen-
tes fraturas. Na avaliacdo do es-
pecialista, o idoso sO deve ser
poupado se houver alguma reco-
mendacdo médica.

Entdo, ndo perca tempo! Se
vocé tem um conhecido ou esta
chegando na melhor idade, pro-
cure uma academia perto de vocé
e comece praticar natagdo. Além
de muito prazerosa, ela trara inu-
meros beneficios a sua salde, te
proporcionando uma vida mais
ativa e feliz.

Fontes: http://eunado.com/ e
http://gl.globo.com/bemestar
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Uma dieta equilibrada é importante, além de
prevenir o desenvolvimento do cancer de mama,
evita diversos outros problemas de saude.

Uva — A primeira dica é o consumo de
uvas. Estudos apontam que a substancia ajuda a
metabolizar e excretar substancias cancerigenas,
além de contribuir com processos que inibem a
propagacdo de células cancerigenas. O nutriente
ainda tem acgdo antioxidante, o que j& ajuda a
minimizar o estresse oxidativo do cancer.

Frutas vermelhas - Alimentos como
morangos, cerejas, framboesa e amora, por
exemplo, sdo ricos em fitonutrientes conhecidos
como antocianinas. Segundo estudos recentes, essas

Especialista em cirurgia do joelho

- Reconstrucdo ligamentar artroschp ca
= Artroplastias do joelho (priteses)
= Videoartroscopia
- Dsteotomias
- Instabilidade patelar
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Ortotrauma Clinica

ORTOPEDIA E TRAUMATOLOGIA.
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E-maill: drjaimebarbosa@terra.com.br
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substancias podem atuar retardando o crescimento
de células pré-malignas e evitando o surgimento de
vasos que podem dar origem a tumores.

Em funcéo dessas caracteristicas, uma pesquisa
publicada no Journal of Agricultural and Food
Chemistry apontou que as frutas vermelhas podem
reduzir ndo s6 o risco de cancer de mama, mas
também de boca, c6lon e prostata.

Graos - Alguns estudos sugerem que alimentos
como lentilha, feijdo e ervilhas podem atuar
na invasdo das células cancerigenas em tecidos
adjacentes da mama. Além de ter alto valor
nutricional, j& que contém ferro, célcio, vitaminas,
sais minerais, proteinas e baixo teor de gordura,
eles também sdo uma rica fonte de fibras. Por isso,

@
L]

Dra. Lisoneide Terhorst

Clinica Médica (RQE 20147)
Hematologia e Hemoterapia (RGE 20190)
CREMERS 28774

Anemias, Alteracoes série branca
e plaquetaria, Coaguloplastias,
Leucemias, Linfomas,
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multiplo, Trombofilias.

Fone: (55) 33128118

Rua Bento Gongalves, 526

ajudam a controlar as taxas de gordura e glicemia
no sangue, o que também auxilia a prevencdo de
doencas digestivas e cardiovasculares.

Azeite de Oliva - Estudos trabalham com a
hipdtese de que o azeite de oliva poderia modificar
0 gene cancerigeno que causa dano celular e aparece
em cerca de 25% a 30% dos casos de cancer de mama.
Além disso, este alimento é outro grande aliado da
salde do coragéo, ja& que aumenta o colesterol bom e
possui antioxidantes que combatem os radicais livres,
0 que ajuda na prevencdo de doencas degenerativas
como as cardiacas. A dica é ingerir uma colher de cha
de azeite extra virgem por dia como tempero para

salada ou como acompanhamento para fatias de p&o.
http://ciclovivo.com.br/

Rua Marqués do Herval, 1145
Fone: 55 3313.5709

E-mail: lislainebommidgmail.com
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Transtorno de Déficit
de Atencao com
Hiperatividade (TDAH)

Magali Mariana Andreola
Psicologa - CRP: 07/23259

Contato: (55) 99556642

Email: harmonizeclinicapsi@gmail.com

TDAH é conhecida como uma sindrome que
aparece na infancia e considerada a mais comum
em criancas e adolescentes em varias regides do
mundo. Sua origem €é neurobioldgica, de causas
genéticas. Seus sintomas sdo a desatencéo, in-
quietude e impulsividade.

A hiperatividade refere-se a dois sintomas
agregados: a hiperatividade propriamente ditae a
impulsividade. Basicamente na criancga, a hipera-
tividade estéa ligada a motricidade, aos movimen-
tos. E a crianga agitada, que n&o para quieta um
minuto se quer. J& a impulsividade, se caracteriza
pelo agir sem pensar.

Em mais da metade dos casos, o transtorno
acompanha a vida adulta. Se na infancia o que
mais incomoda é a agitacdo, na fase adulta as pe-
quenas dificuldades do dia a dia, como a organiza-
¢do, planejamento e tomada de decisdes assumem
proporcdes dificil de controlar.

Segundo estudos cientificos os portadores de
TDAH tém alterac@es na regido frontal do cérebro
e suas comunicagdes com o resto do cérebro, sen-
do responsavel pela inibigdo do comportamento,
pela capacidade de prestar atencdo, memdria, au-
tocontrole, organizacéo e planejamento.

Ainda ndo é possivel falar em cura para o
TDAH, pois se trata de um conjunto de compor-
tamentos neurobiolégicos, comportamentais e
situacionais. Mesmo que ndo possa ser curada
pode e deve ser tratada e controlada, ajudando
a melhorar a qualidade de vida, o desempenho
profissional e os relacionamentos profissionais do
individuo.

Para fazer o diagndstico de déficit de atencéo e
hiperatividade, os sintomas precisam manifestar-
-se no minimo em dois ambientes distintos. Em
geral, eles ocorrem em casa e na escola. Raramen-
te o transtorno apresenta-se isolado, geralmente
vem acompanhada de outros distUrbios, muitas
vezes a presenca dessas comorbidades acaba difi-
cultando o seu reconhecimento.

Entretanto, saber identificar os sintomas e
buscar ajuda profissional no diagnéstico do trans-
torno é o primeiro passo para conseguir éxito no
tratamento, e melhorar a qualidade de vida tan-
to do paciente quanto das pessoas que convivem
com ele.

W Harmonize

Clinica Psicolégica

"Porque o bom da vida & viver bem,
estar bem e querer bem”.
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8 Magali Martana Andreala - CRP: 07/29254

Fua Trds oo Cutuban, 2540 - Ed. Executivg - Sala 704
Tebeltmes: 5457579 / S107-0504 /55 Hie
E=mail; harmonizeclinieopsieomail com

Estilo de Vida A

O envelhecimento saudavel é essencial para
manter a capacidade funcional do individuo e per-
mitir o bem-estar em idade avancada.

O Brasil possui a quinta maior populagdo idosa
do mundo, com cerca de 28 milhGes de pessoas com
60 anos ou mais. Atualmente, a proporgao de pesso-
as idosas no pais alcancou 13,7% da populacéo geral,
ou seja, 27,8 milhdes de pessoas.

Nesse grupo, o que mais expressivamente cresce
é os idosos longevos, que vivem 80 anos ou mais. De
acordo com as estimativas, em 2030, o nimero de
brasileiros com 60 anos ou mais ultrapassara o de
criancas de O a 14 anos de idade.

Analise realizada pela Fundagdo Oswaldo Cruz,
com dados da Pesquisa Nacional de Saude (PNS
2013), mostra que um em cada trés idosos brasilei-

precise envellhecerr bemn
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ros apresentava alguma limitacédo funcional. Destes,
80%, cerca de 6,5 milhdes de idosos, conta com aju-
da de familiares para realizar alguma atividade do
cotidiano, como fazer compras e vestir-se, mas 360
mil ndo possuem esse apoio.

“Os nameros ddo a dimensao do desafio a ser
enfrentado pela sociedade brasileira para garantir o
cuidado de longa duragéo aos idosos com limita¢des
funcionais”, explica Cristina Hoffmann.

O envelhecimento saudavel é muito mais que a
auséncia de doenca. “A perda das condicg0es fisicas
e mentais impossibilita o idoso a realizar atividades
do seu cotidiano causando sofrimento, tanto para
ele quanto para a familia”, alerta a coordenadora de
saude do idoso, Cristina Hoffmann.

http://www.bonde.com.br/

Governo lanca Programa para estimular
desenvolvimento integral de criancas

Com foco nos beneficiarios do
Bolsa Familia, o Programa Crian-
¢a Feliz vai avancar na garantia de
direitos dos que tem até trés anos
de idade. O Ministério da Saude
acompanhara as agdes que envol-
verem a salde dessas criancas.

O cuidado com a crianga nos
primeiros mil dias de vida é decisi-
VO para a organizagdo das compe-
téncias humanas. Para fortalecer
politicas publicas para a primeira
infancia, ou seja, em criancas de
até trés anos de idade, o Governo
Federal langou, na quarta-feira dia
5, em Brasilia, o Programa Crianca
Feliz. Coordenado pelo Ministério

- Salajexcl
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do Desenvolvimento Social e Agra-
rio (MDS), o Programa contara
com um or¢gamento inicial de R$
300 milhdes. O objetivo é promo-
ver atencdo integral na primeira
infancia, com estimulos adequa-
dos, conduzindo ao desenvolvi-
mento das habilidades, facilitando
0 aprendizado e determinando as
contribuicBes que a crianca trard a
sociedade quando adulta.
Contando com um orgamento
de R$ 300 milhdes, o programa
terd um Comité Gestor para es-
truturar, elaborar e implementar
as estratégias para a promogdo
do desenvolvimento infantil in-

Meo pilates - Plataf

tegrado das criangas na primeira
infancia. As a¢des do programa se-
rédo executadas de forma descen-
tralizada e integrada. Em 2016, o
Crianca Feliz inicialmente apoiara
0s programas de primeira infancia
ja existentes no pais. O Primeira
Infancia Melhor (PIM), do Rio
Grande do Sul, e 0 Mée Coruja
Pernambucana sdo exemplos de
iniciativas estaduais que desen-
volvem a promocgdo da primeira
infancia por meio de visitas do-
miciliares, assim como as experi-
éncias municipais de Pelotas (RS),
Arapiraca (AL) e Boa Vista (RR).

Fonte: portalsaude.saude.gov.br
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Os perigos do uso continuo do Omeprazol

Fazer uso continuo do medicamen-
to por mais de 2 anos pode prejudicar
seu organismo no longo prazo e levar a
doengas como Osteoporose, 1AM, AVC,
Anemia e Deméncia!

Quem nao sofreu de “gastrite” ou de
“azia” e precisou do resgate do “queri-
do” Omeprazol. Em pleno século XXI,
com a nossa cultura da “medicalizagdo
da saude”, o Omeprazol foi um medica-
mento que apareceu como uma auténti-
ca revolugdo no tratamento de inimeros
males que atingem o aparelho digestivo.
Principalmente, depois de confirmada
a relacdo entre Gastrite Cronica/Ulcera
Péptica/H. Pylori e Cancer de Esbéfago/
Estomago. No entanto, seu uso prolon-
gado (mais de dois anos) pode provocar
deméncia, de acordo com um artigo pu-
blicado pelo jornal médico mais impor-
tante do planeta, o “Journal of the Ame-
rican Medical Association (JAMA) .

O Omeprazol pertence a familia dos
“Inibidores da Bomba de Pr6tons (H+)
”, e indicado para pessoas que sofrem
de ma digestéo, refluxo, azia, hérnia de
hiato ou Ulceras pépticas benignas, tan-
to gastrica como duodenal e faz parte do
tratamento dos linfomas de trato diges-
tivo (Maltoma ou Linfoma MALT) e em
associagdo a antibioticos especificos, do
tratamento de erradicacdo da bactéria H.
Pylori da mucosa gastrica. O Omeprazol
constitui hoje o segundo medicamento
mais consumido do planeta depois do
paracetamol, formando parte inclusive
na lista de “Medicamentos Essenciais” da

Osleoporosis

Organizagdo Mundial da Saude (OMS).
Mas o seu uso indiscriminado, continuo
e sem controle medico pode gerar graves
efeitos colaterais a longo prazo:

#MAIS chances de desenvolver Do-
encas Cardiacas: O medicamento pode
aumentar o risco de Infarto Agudo de
Miocéardio (IAM) e Arritmias, segundo
um estudo feito com tecido humano pu-
blicado em 2013 pelo “Circulation”, um
jornal da Associacdo Americana do Co-
ragdo. O pesquisador responsavel, o Dr.
John P. Cooke, chefe do departamento
de ciéncias cardiovasculares do Houston
Methodist Hospital e professor da Uni-
versidade de Stanford, disse que “antia-
cidos que suprimem a bomba de prétons
podem provocar a constricdo dos vasos
sanguineos e consequente reducdo do
fluxo de sangue ao coragdo e cérebro”.

#MAIS chances de desenvolver Der-
rame cerebral, Caimbras e Osteoporo-
se: Nos ultimos trés anos, a Food and
Drug Administration (FDA), organismo
estadunidense homologo da ANVISA,
emitiu dois alertas sobre os inibidores
da bomba de proétons, de acordo com o
uma publicagdo feita pela Faculdade de
Medicina da Universidade de Harvard.
Em abril de 2011, a agéncia alertou que
0 uso prolongado (por mais de um ano)
deste tipo de medicamento poderia levar
a uma queda na absor¢do de magnésio e
potéssio, elevando o risco de arritmias,
derrames cerebrais, convulsdes, enfra-

guecimento dos 0Ss0s e espasmos mus-
culares.

#MAIS chances de desenvolver Ane-
mia e Deméncia: Pesquisadores da Kai-
ser Permanente, lider na inddstria da
salde norte-americana, demonstraram
que o uso continuo do Omeprazol leva
a uma baixa absor¢ao de vitamina B12,
devido principalmente a queda da acidez
gastrica que inibe a liberacdo do Fator
Intrinseco (FI) pelo tubo digestivo, o
qual é fundamental para a absor¢do da
vitamina B12 pelo intestino delgado. Ao
comparar dados de quase 26 mil pacien-
tes diagnosticados com baixos niveis da
vitamina com outros 184 mil que nao ti-
nham o problema, veio a resposta: indi-
viduos que tomam Omeprazol por mais
de dois anos tem 65% mais chances de
desenvolver deficiéncia de B12. A falta
da vitamina pode causar deméncia por
dano neurolégico e anemia crénica.

Dr. Diego German Ledesma

CREMERS 40636

Médico Generalista (Fundagéo Barcel, Santo Tomé, Arg.)
Medicina Familiar, Rural e Comunitaria (Fundagéo Barceld, Arg.)
Médico Clinico (UFRGS)

Especialista em Medicina Familiar e Sadde Pdblica (UFPEL)
Médico ESF Santo Angelo/RS

Profissional Integrante da RAPS Santo Angelo/RS

Coordenador Geral e Diretor Clinico do Programa de Luta Contra
0 Tabagismo/SMS Santo Angelo

Membro do Corpo Clinico do HSA, Servico de Medicina Interna
Membro do Corpo Clinico dos Servigos de Urgéncia/Emergéncia
dos Hospitais Sao José (Girua) e Sao Vicente (Trés de Maio) da
Rede Verzeri/RS.

#MAIORES chances de sofrer Into-
xicacBes Alimentares e Gastroenterite: o
acido cloridrico (HCL) e a Pepsina, entre
outras sustancias produzidas pelo esto-
mago, que em conjunto formam parte
do “suco gastrico”, tem fung¢des imuno-
légicas, devido a que inativam enzimas
e toxinas bacterianas, virus, fungos e
parasitos, destruindo 99% dos germes
dos alimentos. Com a queda da acidez
digestiva, causada pelo consumo crénico
de Omeprazol, o tubo digestivo fica sem
a protecéo da “Aduana Digestiva” repre-
sentada pelos sucos gastricos.

Finalmente, qual seria a conduta
mais adequada para evitar ditas compli-
cacgOes sistémicas do consumo crénico de
Omeprazol? As respostas sdao simples:
evitar a automedicacdo, evitar a polime-
dicagdo, ter uma dieta variada, hidrata-
¢do abundante, diminuir o consumo de
frituras, gorduras e salgados e consultar
regularmente seu médico de confianga,
quem lhe devera explicar das diferen-
tes opcdes e condutas terapéuticas para
cada caso.

CREMERS 40636

MEDICO CLINICO (UFRGS) - ESPECIALISTA EM SAUDE DA FAMILIA - UFPEL :
MEMERO DO CORPO CLINICO DO HOSPITAL SANTO ANGELO (SERVIGO DE CLINICA MEDICA)

* Atendimento integral, humanizado e interdisciplinar para
todas as etapas da vida: Criangas, Adolescentes, Adultos e ldosos.

* Acompanhamento clinico de doengas cronicas em geral: Diabetes, Obesidade,
Depressao/Ansiedade, Hipertensao, Gastrite, Artrose/Artrite, Asma, DPOC/Tabagismo, Alergias.

Gertmuire Locbarnz

Rua 15 de Novembro, 1344 - Santo Angelo | RS
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Pais alcoolistas

Em entrevista para a revista Psique cién-
cia e vida ANO VI n°69, a pesquisadora Elia-
na Mendonca Vilar fala de sua tese de dou-
torado cujo tema é adolescéncia e sofrimento
psiquico associado ao alcoolismo paterno. O
estudo faz parte do programa de p6s-gradua-
cao em Psicologia Clinica da Universidade de
Brasilia (UnB).

A doenca alcoolismo ja é considerada uma
pandemia mundial, associada a um grande
desiquilibrio social e familiar do mundo con-
temporaneo.

A psicéloga fala da diferenca do sofrimen-
to de viver essa situagao na familia entre me-
ninos e meninas. Ela diz que as questdes de
género permeiam a propria génese do alco-
olismo e sua progressdo. As mulheres sdo as
principais vitimas dos homens embriagados.
Muitos meninos ainda necessitam de uma
identificacdo com os pais alcoolistas. As me-
ninas filhas de alcoolistas tendem a sacrificar
mais as suas escolhas afetivas, enquanto os
meninos tendem a sacrificar mais o proprio
corpo, ja que sintomas como delinquéncia e
toxicomania ainda sdo mais masculinos. Os
sintomas tipicamente femininos estdo as-
sociados ao prolongamento de sofrimentos
amorosos, como gravidez na adolescéncia,
unido conjugal com alcoolistas e depresséo.
Elas tem medo de serem abandonadas e né&o
amadas como a mae; e 0s meninos tem mui-
to medo do fracasso e do futuro. Entretanto,
0 que é comum para os dois sexos na adoles-
céncia é a grande dificuldade de realizar um
processo de individualizacdo da propria per-
sonalidade.

Jondfs Ferreira

Putioga - CRP 07208839
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Audicao em debate:
Por que ouvir € importante?

A nossa habilidade de ouvir
define quem somos e como nos
comunicamos. Quando tudo
funciona como esperado, a nos-
sa audi¢do tem o poder de infor-
mar, divertir e nos conectar com
os familiares e os amigos.

Mas infelizmente muitas
pessoas atualmente sofrem de
perda auditiva, algumas com um
grau leve, enquanto outras ja
apresentam um grau severo.

“E 0 que isso pode acarretar?
Que problemas isso desenca-
deia?”

Primeiramente temos

os problemas sociais

Estudos mostram que pesso-
as com perda auditiva que nédo
usam aparelhos auditivos sen-
tem mais tristeza, medo e ansie-
dade que usuarios de aparelhos
auditivos. Eles reduzem suas
atividades sociais, tornam-se
emocionalmente instaveis e tém
dificuldades para se concentrar.

Por outro lado, estudos mos-
tram que usuarios de aparelhos
auditivos aumentam substan-
cialmente sua qualidade de vida
a partir do momento em que
eles comegam a usar um apare-
Iho auditivo. Eles tém uma re-
lacdo melhor com suas familias,
mais autoconfianca e sentem
mais independéncia e seguran-

ca.

Depois aparecem
as consequéncias fisicas

Se a perda auditiva néo é cor-
rigida, ela pode levar a proble-
mas fisicos como cansaco ou fa-
diga, dores de cabeca, vertigens
e estresse.

Os sintomas descritos acima
nem sempre sdo causados por
perda auditiva ndo tratada, mas
eles sdo observados em muitos
casos. Se vocé sente uma perda
auditiva e reconhece alguns dos
sintomas descritos acima, vocé
deve entrar em contato com uma
fonoaudiologa audiologista para
melhor orientar e atender as
suas necessidades.

E bem comum no consulto-
rio, ao realizarmos a adaptacao
de um dispositivo de amplifica-
¢do sonora, a queixa de “ouvir
mas ndo entender” persistir.
Nesse momento devemos expli-
car a diferenca entre ouvir (de-
tectar o som) e escutar (compre-
ender a informacé&o sonora).

O fonoaudidlogo audiologis-
ta deve atentar a essa queixa e
avaliar as habilidades auditivas
do paciente, que por vezes pode
estar defasada devido ao tempo
de privacéo sensorial auditiva.

E de grande importancia
avaliar as habilidades auditivas,
verificar se estdo adequadas ou
ndo, e a partir desse resultado
realizar um treinamento auditi-
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AuD. Dra Carla Cristina Backes
Fonoaudiologa (UFSM) -
Audiologista Clinica CRFa/RS 9509
Especializacdo em Audiologia Clinica
e Ocupacional- Gestdo em Saude
do Trabalhador Doutoranda em
Ciéncias Biomédicas
vo a fim de proporcionar melhor
aproveitamento do aparelho au-
ditivo e melhorar a qualidade da

comunicacgao deste paciente.

Vale lembrar que deve-se re-
alizar, a partir dos 60 anos, anu-
almente uma avaliagdo auditiva
a fim de evitar possiveis dificul-
dades oriundas da perda auditi-
va em decorréncia da idade.

Agende sua avaliacdo na As-
sociagdo dos Aposentados de
Santo Angelo: (55) 3313.1734/
9977.1206
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LHOG VERONESE

Clinica e cirurgia de olhos, Lentes de
xm Oftalmologia pela A.M.B.

Especialista e

contato

Lentes de contato, Lentes de contato coloridas com grau, Auto Kerato, Refrator
computadorizado, Campo visual computadorizado, Tonémetro computadorizado de nao contato
para medida da pressao intra-ocular-teste de Glaucoma, Equipamentos de ultima geragao.

Dr. Pedro Veronese
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Cuide bem do seu pet!!!
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Obesidade em caes

Atualmente, a obesidade acomete
cerca de 30% dos cédes, mas o proble-
ma em si ndo é apenas estético. Esta
costuma afetar mais as fémeas do que
0s machos e certas racas mais do que
outras, como por exemplo, Labrador,
Rottweiler, Beagle e Basset Hound.
Hoje em dia, a obesidade é reconhe-
cida como uma doenga grave, com
multiplas consequéncias sobre a sau-
de do animal, incluindo intolerancia
a atividade fisica (esforgo) e ao calor,
distdrbios cardiorrespiratorios, pro-
blemas de pele e pelagem, osteoartri-
te, diabete, etc. A lista de problemas
relacionados com a obesidade é longa
e pode exercer um impacto significa-
tivo sobre a expectativa de vida do
cao.

Causas de obesidade

As principais causas de obesidade
sdo: refeicbes diarias excessivas, ati-
vidade fisica insuficiente, fornecimen-
to sistematico de “restos” de comida
ao cdo, compartilhamento de doces
com o cdo por criangas, rivalidade
com outro animal em casa (obesida-
de de estresse), disfuncdes hormo-
nais (por exemplo, hipotireoidismo).
E importante que todos 0s membros
da familia sejam informados sobre os
riscos da obesidade. Tenha certeza de
gue apenas uma Unica pessoa é res-
ponsavel pela alimentagéo.

Avalie as necessidades
energéticas de seu cao
Os cées do mesmo peso corporal
podem ter necessidades energéticas
muito diferentes, dependendo de fa-
tores como racga, sexo, pelagem, ida-
de, atividade fisica, estilo de vida e
temperamento individual.

Pese seu cdo
Nao se esqueca de que as tabelas
nutricionais sdo apenas recomenda-
¢Oes: as porgdes diarias de alimento
devem ser adaptadas a cada cao. O

Escala de condicdo corporal

Unico meio confiavel de saber se seu
cao esta recebendo a quantidade cer-
ta de calorias é pesa-lo. Ao final do
periodo de crescimento (em torno de
1 ano de idade), o cdo costuma apre-
sentar um peso corporal saudavel.
Isso deve ser a referéncia para o res-
to da vida de seu animal. Tente pesar
seu cdo pelo menos uma vez por més.
O veterinario pode ajuda-lo a identi-
ficar o peso corporal ideal de seu céo
e selecionar a nutricao de acordo com
esse peso.

Como vencer a obesidade

* O proprietario precisa conven-
cer-se do estado de obesidade de seu
cao;

e Seguir rigorosamente as indica-
¢oes do fabricante ou do seu médico
veterinario quanto a quantidade de
racdo a ser fornecida

e Fracionar a racédo ao longo do
dia para que o cdo tenha sempre a
sensacgdo de estar saciado, isto é, em
vez de dar 300g de uma s6 vez, forne-
cer 3 refei¢des de 100g;

e Dispensar as guloseimas : o
biscoito pela manh&, o pedacinho de
queijo a tarde, o bifinho a noite, etc;

e Fazer com que o céo faga exerci-
cios regularmente.

Se apesar de todas estas mudan-
cas ele continuar com excesso de gor-
dura, convém procurar um médico
veterinario para fazer uma avalia-
cao, através de exames e assim es-
tabelecer um programa preciso de
emagrecimento.
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Yoshinori Ohsumi™ ~ . = 4

Um cientista japonés, Yoshinori
Ohsumi, foi anunciado nesta segunda-
-feira o vencedor do prémio Nobel de
Medicina ou Fisiologia deste ano por
descobrir como as células se livram
de toxinas e conseguem fazer repa-
ros nelas préprias. Ohsumi recebeu o
prémio por investiga¢des que levaram
ao entendimento do papel da autofa-
gia em muitos processos fisiolégicos,
como a resposta a infecgao.

Formado em Biologia, Ohsumi
fez descobertas sobre como as célu-
las quebram e reciclam seu contetdo,
com um sistema de retirada de resi-
duos que cientistas avaliam que pos-
sa ser Gtil na luta contra o cancer, o
Alzheimer e outros males. O Instituto
Karolinska elogiou o pesquisador por
seus “experimentos brilhantes” nos
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anos 1990 sobre autofagia, quando as
células absorvem conteddo com pro-
blemas e fornecem blocos de constru-
¢do para se renovarem. Problemas na
autofagia das células tém sido vincu-
lados a vérias doencas, como Mal de
Parkinson, diabetes e cancer, lembrou
0 comité do prémio.

O pesquisador disse que a autofa-
gia, processo de degradagéo e recicla-
gem dos componentes celulares, “ndo
estava recebendo muita atencéo”, o
gue o motivou a comecar a tratar dis-
so, décadas atras. “A reciclagem de
nutrientes é a fungdo mais basica da
autofagia”, afirmou o cientista. “A de-
gradacéo estd sempre acontecendo em
Nnossos corpos. A vida ndo existe sem
uma relacdo paralela entre degrada-
¢do e sintese.”

Aparelhos dentdrios
Discretos, inovadores e eficientes.

Rua 15 de novenbeo 1203, sala 403,
Edificio Leonarda da Vinci

Santo Angelo | RS
5533140312
PaolaFlachPenm
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Orientagdes sebre & coletE

i O que é?
LIXO UMIDO ¢ tudo o que estraga com facilidade, como restos de comida,

fezes de animais e podas de plantas;

LIXO SECO é tudo o que néo estraga com facilidade e no geral pode ser reci-
clado, como papéis, plasticos, metais e vidros;

Alguns motivos para separar o lixo:

Evita proliferacdo de insetos

Menor impacto para o meio ambiente

Gera renda para cooperativas e economia para prefeitura
Caminh&o de coleta seletiva para na frente da sua casa

Horéarios
Diurno: A partir das 7h
Notuno: A partir das 18h
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Quando estamos em um veiculo, nosso cérebro
recebe informacOes paradoxais: a de que estamos
parados e a de que estamos nos mexendo. Essa
mistura de contetido faz com que a parte do ouvido
responsavel por nos manter em equilibrio entre em
parafuso.

Confuséao

Essa regido contém um liquido que se nivela
guando estamos equilibrados. Por causa disso, sa-
bemos se estamos deitados ou néo, retos ou incli-
nados sem precisarmos enxergar para isso. Quando
estamos em um carro em movimento, esse liquido
faz com que tenhamos a nogdo de que ndo estamos
parados — por outro lado, nossa visdo e a falta de
movimentagdo muscular nos dizem que estamos,
sim, parados. Ai fica dificil.

Esse conflito entre movimento e ndo movimento
¢ ainda maior para quem esta no banco traseiro do
veiculo, que é o lugar onde o passageiro tem menos
visdo externa e ndo se mexe de maneira alguma —
ainda assim, o ouvido tem a mensagem de que a
pessoa esta a uma velocidade alta.

Esse conflito entre movimento e ndo movimento
¢ ainda maior para quem esta no banco traseiro do
veiculo, que é o lugar onde o passageiro tem menos
visdo externa e ndo se mexe de maneira alguma —
ainda assim, o ouvido tem a mensagem de que a
pessoa esta a uma velocidade alta.
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Envenenamento

No final das contas, em termos neurolégicos, a
regido cerebral que nos da o veredito sobre estarmos
parados ou nao é o tdlamo. Em alguns casos, o0 mar-
telo é batido e o veredito ndo é nem de movimento
nem de estatica, mas de que a pessoa foi envenenada.
Isso acontece porque, em relagdo a termos evoluti-
vos, uma das coisas que nos fazem perder a nocéo
dos sentidos sdo as chamadas neurotoxinas.

Quando nosso corpo acha que fomos envenena-
dos, uma das primeiras coisas que ele faz é nos deixar
enjoados, em uma tentativa de nos ajudar a eliminar
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possiveis toxinas. E por isso, entdo, que algumas
pessoas vomitam, ficam tontas e tém dor de barriga
guando viajam. A solucdo? De acordo com Burnett,
olhar pela janela ajuda nosso cérebro a entender que
estamos em movimento, ainda que sentados.

Se vocé é do tipo que passa mal, evite focar sua
atencdo em atividades estaticas, como a leitura. O ne-
gocio é fazer com que o cérebro entenda o que esta
acontecendo e, claro, levar sempre um saquinho plas-
tico — eles ndo estdo nos 6nibus a toa — para casos de

emergéncia.
http://www.megacurioso.com.br/
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